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Актуальність. Сучасні спортивні ігри є дивовижним шоу, де атлетичні 
гіганти чи «дуже спритні малюки» творять фантастичні речі. Так, в баскетболі з 
неймовірних висот «закладають» м’яч у кошик, в гандболі голкіпер зупиняє 
м’яч, що летить як куля, в волейболі вистрибуючи по пояс над сіткою, як 
«цвях» забивають м’яч у підлогу. Все це приваблює глядача, а від спортсмена 
потребує багаточасової праці над технічною майстерністю та розвитком 
фізичних якостей.  
Саме цьому присвячений підготовчий етап у річному циклі. Підготовчий 
період у всіх видах спорту несе в собі великі навантаження загального 
характеру. Але кожен спортсмен знає, що від того як він відпрацює підготовчий 
період залежать успіхи у майбутньому, зокрема в поточному році. Не є 
винятком і спортсмени волейболісти. Тренери у волейболі, як і тренери інших 
видів спорту знаходяться в постійному пошуку нових сполучень засобів і 
методів з метою покращення процесу підготовки. Тому робота над пошуком 
нових шляхів підготовки гравців до нового сезону є актуальною. 
Користуючись отриманими в минулому році даними щодо позитивного 
впливу застосованої нами методики, основаної на використанні плавання, для 
підготовки гравців в гандболі, ми запропонували дану методику для підготовки 
гравців волейбольного клубу «Хімік». У даній методиці плавання у 
підготовчому періоді застосовується не тільки як засіб психологічного  
відновлення, а й як засіб, що покращує функціональний стан спортсменів.  
Біомеханічні характеристики окремих ігрових прийомів нападу дали нам  
можливість передбачити позитивний перенос навичок, який був присутній при 
дослідженнях у гандболі, буде супроводжувати й тренувальний процес в 
підготовці волейболісток.  
Мета дослідження: підвищення ефективності підготовки нападаючих 
гравців в волейболі в підготовчому періоді річного циклу. 
Завданням дослідження: 
1. Порівняти статистичні дані ефективності ігрових прийомів гравців жіночої 
волейбольної команди в нападі минулого сезону з даними поточного. 
2. Визначити впливу запропонованої методики, на ефективність ігрових дій гравців.  
Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, контент аналіз, методи математичної обробки даних. 
Аналіз змагальної діяльності проводився за даними двох сезонів: 2012/13 
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та 2013/14р.р., які нам люб’язно надала наукова група Волейбольного Клубу 
«Хімік» м. Южний Одеської області. У підготовці до сезону 2013/14 рр. 
тренерський штаб клубу застосував методику підвищення функціональної 
підготовки, що вже використовувалася в підготовці гандбольних команд. В 
методику було внесено деяке коригування, пов’язане зі специфікою підготовки 
жіночих волейбольних команд. Особливістю програми підготовки команди на 
загально-підготовчому етапі було використання окремих стилів плавання, як 
засобу не тільки відновлення а і покращення функціонального стану гравців. 
Викладення основного матеріалу. Для проведення дослідження нами 
були обрані нападаючи гравці І та ІІ темпів, яки умовно володіли стилями 
кроль та брас. Їм була запропонована методика індивідуальної підготовки, яка 
включала в себе плавання не тільки як відновлювальний захід.  
Гравці, що приймали участь у експерименті пропливали окремі відрізки 
різними стилями. У тренуванні використовувався інтервальний методом та 
методом строго регламентованої вправи. Тренування по плаванню були 
включенні за вже апробованою схемою у втягуючи, підводячи та 
відновлювальні мікроцикли. Нововведенням було те, що для учасників 
експерименту в ударному мікроциклі після тренування, яке проводилося на 
піску наступним було тренування в басейні. Особливістю запропонованих 
індивідуальних програм для волейболісток було пропливання коротких 
відрізків з інтенсивністю від 50 % до 80 % максимальних можливостей із строго 
регламентованим відпочинком. 
Так як гравці волейбольного клубу «Хімік» мають протягом сезону, який 
починається на початку жовтня та закінчується в квітні наступного року, дуже 
великі змагальні навантаження, що пов’язані з участю клубу в чемпіонаті 
України, в Кубку України та іграх Європейської конфедерації волейболу, 
тренерський штаб приділяє велику увагу плануванню роботи, пов’язаної з 
підтриманням функціональних можливостей спортсменок.  
На змагальному етапі річного циклу 2013/14 тренери визнали, що 
спортсменки, яки приймали участь в запропонованому нами експерименті, 
краще переносили ігрові та тренувальні навантаження. Їх функціональні 
показники, за якими слідкує медична група КНГ клубу відрізнялася від інших 
гравців більшою стабільністю. Гравці, що були учасники експерименту 
придбали на основі цього емоційну впевненість при виконані тренувальних та 
змагальних завдань, що особливо помітно в ході ігор, які складалися з п’яти сетів.  
Тренери та КНГ волейбольного клубу «Хімік» надали нам статистичні 
дані оброблені програмою «Datа - volley», які демонструють явні покращення в 
реалізації ігрових дій в нападі та при подачі у гравців, що приймали участь в 
нашому експерименті (рис.1). 
Під час бесід з волейболістками, що приймали участь в експерименті ми 
визначили їх однозначне відношення до плавання як до заходу, який давав їм 
можливість переключатися на інше, хай теж велике за обсягом навантаження, 
що сприяло, за їх враженням, кращому перенесенню великих тренувальних 
навантажень, психологічному розслабленню та покращенню настрою, гарному 
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сну, відсутністю дратливості та інших проявів психологічної втоми на протязі 
довготривалих навчально-тренувальних зборів. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Рис.1. Динаміка реалізації дій у нападі та показників ефективності подач 
нападників, які приймали участь у дослідженні (%) 
 
Автори опираючись на вищевикладену інформацію пропонують 
використовувати плавання як засіб підготовки в спортивних іграх на загально-
підготовчому етапі в підготовчому періоді річного циклу, шляхом створення 
індивідуальних програм для окремо взятих гравців в залежності від ігрового 
амплуа. 
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